Navod na pouzitie: BeZecky pas Bcube A1 Plus

kod: 7908

SK



Vazené zakaznicky, vaZeni zakaznici

Tesi nas, ze ste sa rozhodli pre bezecky pas Beube. Pred poskladanim bezeckého pasu si
pozorne precitajte navod na pouzitie. Bezecky pas pouzivajte iba tak ako je to popisané v
tomto nadvode na pouzitie.

Vas DUVLAN tim

Zaruka

Predavajtci poskytuje na tento vyrobok 2-ro¢nu zaruku.

Zaruka sa nevztahuje na Skody spdsobené nespravnou montazou, nespravnou udrzbou,
mechanickym poskodenim, opotrebenim dielov pri beznom pouzivani, neodvratnou
udalost'ou, neodbornymi zasahmi, nespravnym zaobchddzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim.
V pripade reklamdcie nas kontaktujte.

Zaruc¢na doba zacina plynat ddtumom predaja (uschovajte preto doklad o kupe).

Zakaznicky servis

Aby sme Vam mohli ¢o najlepSie pomodct’ s pripadnymi problémami s Vasim bezeckym
pasom, poznacte si presny nazov vyrobku.

Pokyny pre zaobchadzanie so zariadenim po vyradeni z prevadzky

Zariadenie Bceube je recyklovatel'né. Prosime Vs, aby ste Vase zariadenie po skonceni
zivotnosti odovzdali do zberni odpadu (alebo miesta na to uréeného).

Kontakt

Duvlan s.r.o.

K Zornici 1990/23

957 01 Banovce nad Bebravou

e-mail: servis@duvlan.com
web: www.duvlan.com

Pokyny

Tento navod na pouZitie je len referencia pre zakaznikov. DUVLAN nepreberd rucenie za
chyby vzniknuté prekladom alebo technickou zmenou produktu.



Dolezité bezpeCnostné upozornenie

Ak chcete znizit’ riziko vazneho poranenia, precitajte si nasledujuce bezpe¢nostné pokyny pred
pouzitim produktu. Dozviete sa dolezité informacie o bezpecCnosti, sprdvnom pouzivani a
udrzbe zariadenia. Uschovajte tento ndvod na pouzivanie v pripade neskorsej opravy, udrzby
alebo objednania ndhradnych stciastok.

1. Toto zariadenie nemoze pouzivat’ osoba, ktorej telesna hmotnost’ je vécsia ako 110 kg.

2. Zariadenie je navrhnuté pre tréning dospelych 0sob. Nenechévajte deti a doméace zvierata bez
dozoru v miestnosti so strojom.

3. Postavte zariadenie na nekizavy povrch. V pripade, Ze cheete chranit’ Vasu podlahu, poloZte
pod zariadenie ochrannt podlozku.

4. Zabezpecte dostatocny priestor na bezpe¢né pouzivanie zariadenia. V blizkosti stroja musi
byt vol'na plocha min. 0,6 m.

5. Pouzivajte zariadenie vo vnutri a chraite ho pred vlhkostou a prachom. Neumiestiujte
zariadenie do zastreSenej verandy a v blizkosti vody.

6. Zariadenie je navrhnuté pre domace pouzivanie. Trieda pouzitia a u¢innosti HC (norma STN
EN957 — 10). Pre komer¢né vyuzivanie zariadenia sa na zariadenie zaruka nevztahuje vyrobca
za zariadenie neruci.

7. Zariadenie nie je vhodné pre terapeutické pouzitie.

8. Pri zdravotnych komplikaciach a obmedzeniach konzultujte V4S$ tréning s Vasim lekarom.
Povie Vam, ktory tréning je pre Vas vhodny.

9. Nespravny tréning a precenenie Vasich schopnosti moze poskodit’ Vase zdravie.

10. Pokial’ pocas tréningu pocitite nevol'nost, bolest’ na hrudi alebo sa Vam bude zle dychat,
okamzite ukoncite tréning a vyhl'adajte lekara.

11. S tréningom zacnite aZ potom ako sa presvedcCite, Ze zariadenie je spravne poskladané a
nastavené.

12. Pri montézi zariadenia postupujte presne podl'a navodu.

13. Pouzivajte len originalne diely Bcube (pozri zoznam).

14. Pevne utiahnite vSetky pohyblivé ¢asti, aby ste zabranili ich uvol'neniu pocas tréningu.

15. Nepouzivajte zariadenie na boso alebo s vol'nou obuvou. Pocas tréningu nenoste vol'né
oblecenie. Pred zaCatim tréningu odloZte vSetky Sperky. Vlasy si riadne upravte, aby Vam pocas
cvicenia neprekazali.

16. Poskodené diely moZu ohrozit’ VaSu bezpecnost’ a ovplyvnit’ Zivotnost’ zariadenia.

17. Pravidelne kontrolujte vSetky matice a skrutky, ¢i st dotiahnuté.

18. Akakol'vek montaZz/demontdz zariadenia musi byt’ vykonana starostlivo.

19. Drzte ruky a nohy pre¢ od pohyblivych cCasti.

20. Bud'te zvlast opatrny pri zdvihani alebo presuvani zariadenia tak, aby nedoslo k zraneniu
chrbta. Vzdy pouzivajte sprdvne zdvihacie techniky alebo v pripade potreby poziadajte
0 pomoc druhu osobu.

21. Hmotnost zariadenia: 27,5 kg.

22. Celkové rozmery zariadenia (d x § x v): 128 x 63 x 115 cm.



ELEKTRICKA BEZPECNOST: Tento motorovy beZecky pas musi byt uzemneny. Ak by
sa pokazil alebo mal poruchu, uzemnenie znizuje riziko trazu elektrickym pradom. Bezecky
pas je vybaveny napajacim kablom, ktory ma uzemnovaci vodi¢ zariadenia a uzemmovaciu
zastrcku. Zastréka musi byt zasunuta do vhodnej zasuvky, ktora je spravne nainStalovana a
uzemnena v sulade so vSetkymi miestnymi predpismi a nariadeniami.

DOLEZITE: Nespravne pripojenie uzemiiovacieho vodi¢a zariadenia moze mat’ za nasledok
riziko urazu elektrickym pradom. Ak mate pochybnosti, ¢i je bezecky pas spravne uzemneny,
porad’te sa s kvalifikovanym elektrikdrom alebo servisnym pracovnikom. Zastrcku dodant s
bezeckym pasom neupravujte. Ak sa nehodi do zasuvky, nechajte si nainstalovat’ spravnu
zasuvku kvalifikovanym technikom.

OCHRANA PRED PRUDOM: Hoci je tento bezecky pas vybaveny vstavanou prepitovou
ochranou, odporuca sa pouzit’ externt prepat'ova ochranu.

Bezecky pas sa automaticky vypne, ak sa stretne s prepitim v napajani. Tla¢idlo resetovania
sa nachadza v prednej dolnej Casti krytu motora. Ak je potrebné bezecky pas vypnut’, otocte

vypina¢ do polohy "vypnuté" a potom stlacte tlac¢idlo resetovania. Bezecky pas bude potom

fungovat’ spravne.

Funkcie

e Rozsah rychlosti: 1-12 km/h

e Senzor tepu z dlani

e 12 prednastavenych programov

e Bluetooth aplikécia

e Vstupné napétie: 220V 50-60Hz

¢ Funkcia infracerveného ukazovatela

Obsah balenia
Nazov KS | Poznamka:
Skrutka M8x12 - 4 : .

,a Xv @ 1. Opisané diely su vSetky diely, ktoré
Plochd podlozka ¢8.2 0 6 | potrebujete na zostavenie tohto bezeckého pésu.
S@tka M8X3§ @‘:,’ 2 Predtym, ako za¢nete montaZ, skontrolujte, ¢i st
Silikonovy olej *ﬂ":} 1 sucast’'ou balenia aj suciastky.

Bezpecnostny kl'ac 1 2. V baleni suciastok najdete nastroje, ktoré
Imbusovy kIig } I vam pomozu l'ahSie zostavit’ tento bezecky pas.




Montazny navod

Krok 1

1. Podla smeru §ipky na obrazku niz§ie zdvihnite konzolu a obidva zvislé stipiky

sucasne.
2. Pouzite skrutky M8x12 (10) a skrutky M8x35 (18) a plochu podlozku (9) na
upevnenie oboch zvislych stipikov, ako je uvedené na obrazku niZsie.




Krok 2

Pomocou skrutick M8x12 (10) a plochej podlozky (9) upevnite konzolu na zvisly stipik, ako
je znazornené na nasledujicom obrazku.

Krok 3

Nasad’te bezpecnostny ki€ (Cast’ 13) na konzolu, potom mdzete stroj zacat’ pouzivat’.







Zoznam dielov

P.C. | Nizov KS
1-A | Plastovy kryt konzoly 1
1-B | Doska PCB 1
1-C | Drziak PCB 1
2 Skrutka ¢2,5*7 8
3 Skrutka @4*16 16
4 Kryt zavesnej tyce L/R 2
5 Horny kabel 1
6 Imbusovy kI'ai¢ 1
7 Napéjaci kabel 1
8 Silikénovy olej 1
9 Plocha podlozka ¢9-916*1,6 8
10 Skrutka M8*12 6
11 Réam riadidiel 1
12 Dolny kabel 1
13 Bezpecnostny kl'a¢ 1
14 Stredny kabel 1
15 Matica M8 4
16 Skrutka M8*45 2
17 Skrutka M10*30 2
18 Skrutka M8*35 2
19 Plocha podlozka @11-¢20*1,5 2
20 Nastavitelnd noha 4
21 Oporné ty¢ nohy 1
22 Réam dosky 1
23 Spodny kryt 1
24 Pohyblivé koleso 2
25 Skrutka ST4.2%12 14
26 Koncovy uzaver L/R 2
27 Motor 1
28 Skrutka M8*12 2
29 Riadiaca doska 1
30 Remein motora 1
31 Kéblovy zamok 1
32 Prepinac 1
33 Skrutka M4*12 2
34 Predny valec 1
35 Skrutka M6*40 1
36 Plocha podlozka ¢6.5-¢13*1.5 3
37 Skrutka M6*55 2
38 Zvisly stipik 2
39 Bezecka doska 1
40 Skrutka M6*30 8
41 Zadny valec 1
42 Bo¢na lista 2
43 Bezecky pas 1
44 Kryt motora 1
45 Skrutka M5*15 4
46 Senzor tepu na dlane 1
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Funkcie

"START" (zeleny trojuholnik), spusti bezecky pas ; "STOP" (Cerveny Stvorcek),
zastavuje bezecky pas.

"PROGRAM": v stave zastavenia vyberie pozadovany program (P1...P12).

"MODE": tla¢idlo rezimu v stave nastavenia vyberie ¢as odpocitavania, vzdialenost’
odpocitavania a kruhové odpocitavanie kaldrii. Ked’ si vyberiete rezim, mozete
nastavit’ udaje pomocou tlacidiel “SPEED +*“ a “SPEED -, ked’ dokon¢ite nastavenie,
stlacte tlacidlo "START" a moZete spustit’ stroj.

"SPEED +": tlacidlo rychlosti +, v stave chodu, stlatenim prida 0,1 km/h, podrZzte ho
na dlh$iu dobu a bude pridavat’ rychlost’ neustale.

"SPEED -": tla¢idlo rychlosti - v stave chodu sa po stlaeni zniZi rychlost’ o 0,1 km/h,
po dlh§om podrZani sa rychlost’ zniZuje neustale.

Funkcia infracerveného ukazovatela: Podrzte ruku na hornej ¢asti “SPEED +,
rychlost’ sa automaticky zvySi. Na hornej strane “SPEED -, rychlost’ sa automaticky
Znizi.

Programy

Displej rychlosti: v stave nastavenia zobrazuje program P1-P12, v stave chodu
zobrazuje rychlost’ 1-12 km/h.

ReZim odpocitavania Casu: v stave zastavenia, stlacte tlacidlo "MODE", ¢im vstupite
do nastavenia. Blika displej ¢asu. Predvolené nastavenie 30:00, tlac¢idlom “SPEED /-
“ zmenite nastavent hodnotu. Rozsah nastavenia: 5-99 minut. Stlacte tlacidlo
"START" a spustite bezecky pas. Ked’ ¢as odpocitavania dosiahne 00:00, bezecky pas
sa automaticky zastavi.

Rezim odpocitavania vzdialenosti: v stave zastavenia stlacte tlac¢idlo "MODE", ¢im
vstpite do nastavenia. Displej vzdialenosti blikd. Predvolené nastavenie: 5,0km,
tlacidlom “SPEED +/-° zmenite hodnotu nastavenia, rozsah nastavenia: 0,5 - 99km.
Stlacenim tlacidla "START" spustite beZecky pés , pociatocnd rychlost’ je 1 km/h.



Zacnite bezat’, stlaCenim tlacidla “SPEED +/- upravite rychlost’. Ked’ odpocet
vzdialenosti dosiahne 0,0, bezecky pas automaticky zastavi beh.

Rezim odpocitavania kaldrii: v stave zastavenia, stlacte trikrat tlac¢idlo "MODE", ¢im
vstupite do nastavenia. Blika displej s kaloriami, predvolené nastavenie je 100 CAL.
Tlac¢idlom “SPEED +/-* zmenite nastavenie hodnoty, rozsah nastavenia: 20-990 CAL.
Stlacenim tlacidla "START/STOP" spustite bezecky pas rychlostou 1km/h a zacnite
bezat’. Stlatenim tlacidla “SPEED +/-* upravite rychlost’. Ked’ odpocet kalorii
dosiahne 0, bezecky pas sa automaticky zastavi.

"PUL": testuje srdcovu frekvenciu, ked’ oboma rukami drzite snimac tepu. Zobrazia sa
udaje na displeji, rozsah srdcovej frekvencie: 50-250 uderov za minutu (udaje len pre
referenciu, nie lekarske tidaje).

Teraz zadajte program P1-P12, stlaenim programového tlacidla si mdzete vybrat’
pozadovany program. Displej ¢asu bude blikat’ a vstupite do nastavenia, predvolené
nastavenie je 30:00. Rozsah nastavenia: 5-99 minut. Tlacidlami “SPEED +/-“ zmenite
nastavenie Casu. Stlacte tlacidlo "START" a spustite bezecky pas. Ked odpocitavany
¢as dosiahne 00:00, bezecky pas sa automaticky zastavi. Stlacenim tlacidla “SPEED
+/-“ mozete zmenit’ udaje programu pocas behu.

Rychlost’ ¢asovych segmentov v jednotlivych programoch:
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Rychly Start

Stlacte vypinac a vlozte bezpe¢nostny kI'i¢ na spravne miesto.

Stlacte tlacidlo "START", systém spusti 5-sekundové odpocitavanie casu, ozve sa
bzuciak, na displeji sa sucasne zobrazi odpocitavany ¢as. O 5 sekund neskor sa stroj
rozbehne rychlostou 1 km/h.

V stave chodu stlacte "SPEED+" "SPEED-" a nastavte rychlost’ podl'a seba.

Manudilny reZim

1.

V pohotovostnom stave stlacte tla¢idlo "START", stroj zacne bezat’ rychlost'ou 1km/h,
d’alsi displej za€ne pocitat’ udaje. Tlac¢idlami "SPEED +" a "SPEED-" zmenite
rychlost’.

V pohotovostnom stave stlacte tlacidlo "MODE", ¢im prejdete do odpocitavania casu.
Na displeji ¢asu sa zobrazi "30:00" a za¢ne blikat, tlac¢idlami "SPEED+" a "SPEED-"
nastavite ¢asu behu, rozsah nastavenia ¢asu: 5:00-99:00.

V rezime odpocitavania Casu stlacte "MODE", ¢im prejdete do rezimu odpocitavania
vzdialenosti. Na displeji vzdialenosti sa zobrazi "5.0" a zacne blikat’, tlac¢idlami
"SPEED+" a "SPEED-" nastavite beZeckt vzdialenost’, rozsah nastavenia
vzdialenosti: 0,5-99.

V rezime odpocitavania vzdialenosti stlacte "MODE", ¢im prejdete do rezimu
odpocitavania kalorii. Displej kalorii zobrazi "100" a za¢ne blikat’, tla¢idlami
"SPEED+" a "SPEED-" nastavite pocet kalorii, rozsah nastavenia kalorii: 20-990.
Zvol'te jeden z troch vysSie uvedenych rezimov nastavenia, potom stlacte "START", o
5 sekund neskor sa stroj spusti. Tlacidlami "SPEED+" a "SPEED-" nastavite rychlost’.
Tla¢idlom " STOP" zastavite stroj.

Prednastavené program

Existuje 12 prednastavenych programov (P1-P12), v stave pripravenosti stlacte tlacidlo
"PROGRAM", na displeji rychlosti sa zobrazi "P1-P12". Po vybere jedného rezimu programu
zacne sucasne blikat’ displej ¢asu. Zobrazi sa prednastaveny €as 30:00, stlacte "SPEED+".
"SPEED-" na nastavenie ¢asu nehu, potom stlacte "START" pre spustenie prednastaveného
programu. Existuje 10 ¢asovych segmentov prednastaveného programu, kazdy segment
programu = nastaveny ¢asu/20 . Systém vyda zvuk "Bi-Bi-Bi", aby vam pripomenul prechod
do rezimu d’al§ieho segmentu programu, rychlost’ sa zmeni pri zmene segmentu programu. V
stave behu mozete tlacidlami "SPEED+" a "SPEED-" zmenit rychlost’, ale rychlost’ tejto
urovne programu sa obnovi, ked’ prejdete do d’alSieho segmentu programu. Po dokonceni
posledného segmentu programu systém vyda zvuk "Bi-Bi-Bi", aby pripomenul, Ze rychlost’
stroja sa plynulo zniZi a zastavi sa. Zobrazi sa "END" a o 5 sekund neskor stroj prejde do
pohotovostného stavu.
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Vyznam chybovych kédov

Kaéd Problém MozZny dévod Riesenie
Pripojenie kabla Skontrolujte alebo vymerite
o B kable
Displej neprijal
EO1 S . . - FPRETIIE
signal Zobrazenie predvoleného nastavenia|Vymente displej
Predvolené nastavenie ovladaca Vymeiite ovladac
Vodice na pripojenie motora sa Skontrolujte, ¢i si vodi¢e motora
dobre nepripojili spravne zapojené
Problém medzi (=; p . o V 1~
, Ziadne vystupné napitie alebo Vymeiite ovladac
E02 | regulatorom a , , . e
abnormalne vystupné napitie
motorom N
riadiacej dosky
Predvolené nastavenie motora Vymeiite motor
Fotoelektricky snimac nie je Opétovne zostavte snimac
spravne namontovany na motore
Rychlost je
E03 |
abnormaina \q1aby fotoelektricky snimac Vymeiite snimac
Porucha riadiacej dosky Vymeiite ovladac
Prili§ vysoké vstupné napitie Nastavte napitie
E04 Prepdtie ~ |Predvolené nastavenie motora Vymeiite motor
Porucha riadiacej dosky Vymeiite ovladac
Prili§ vysoky vykonovy prad Nastavte prad napajania
Problémy s montaznou Skontrolovat’ Struktaru
EO5 Nadmerny |konstrukciou bezeckého pasu a
vykonovy prud |motora spdsobuji odpor alebo
zablokovanie motora
Predvolené nastavenie ovladaca Vymeiite ovladac¢
Prili§ nizke vstupné napitie Skontrolujte, ¢i je napdjacie
E06 Prepiitie vedenie normalne
Porucha riadiacej dosky Vymente ovladac
Bezpecnostny kI'i¢ vypadol Vlozte bezpecnostny kI'i¢ na
Bezpecnostny svoje miesto
EO07 | kIG¢ nie je na
svojom mieste [Predvolené nastavenie Vymeiite konzolu
bezpecnostného kl'ica
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Obsluha
Pred Startom

1. Zapojte napajaci kabel a stlacte tlacidlo napdjania v prednej dolnej Casti zariadenia. Ak
stroj dlhsi ¢as nepouzivate alebo s nim nepohybujete, odpojte napajanie.

2. Pripnite si bezpecny kl'a¢ na obleCenie a vlozte spina¢ magnetu do konzoly. Ak
bezpecnostny kI'G¢ nie je vlozeny na uréené miesto, stroj nebude fungovat'.

Start

1. Stlacte START/STOP, stroj sa spusti s po¢iatocnou rychlost'ou 1 km/h
2. Stlac¢enim tlacidla SPEED mézete ovladat’ rychlost’, jednym stlacenim sa zvysi alebo
znizi 0 0,1 km/h. StlaCenim tla¢idla bez zastavenia sa mozete dostat’ na pozadovanti

v

Zastavenie

1. Vytiahnutim bezpecnostného kI'i¢a sa stroj rychlo zastavi, ¢o sa prejavi pipnutim.
Pred opédtovnym spustenim ho umiestnite na pdvodné miesto.
2. Stlacte START/STOP a stroj sa zastavi.

Udrzba
Aby sa predizil ¢as pouzivania motorového bezeckého pasu, je potrebna pravidelna udrzba.

1. Ked je stroj v prevadzke prvykrat alebo dlhodobo, je potrebné namazat’ bezecku plosinu
alebo zadnu Cast’ beZzeckého pasu, aby sa znizilo zat'azenie motora.

2. Casti stroja pravidelne &istite, aby neéistoty nenarusovali ich ¢innost’.

3. Pravidelne nanésajte na osovy driek valca trochu maziva, aby ste udrzali osovy driek v
dobrom stave.

4. Skrutky pravidelne kontrolujte. Ak st uvol'nené, utiahnite ich.

Mazanie

Bezecké pasy boli este pred opustenim
vyrobného zédvodu natreté silikonovym
olejom. Silikonovy olej je bez prchavych
latok a postupne prenikol cez bezecky pas.
Za beznych okolnosti nie je potrebné olej
opétovne rozotierat’.

Na udrzbu bezeckého pasu sme pribalili
malu fTasticku silikonového oleja. Pri
zvysenom odporu a treni beZeckého pasu
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o bezeckt dosku mozete olej znova aplikovat’.

Silikonovy olej aplikujte rovnomernym pohybom v strede bezeckej plochy z oboch stran
pasu. Pred pouzitim bezeckého pasu nechajte silikonovy olej 1 minttu pdsobit’.

Pozor: Pre toto zariadenie pouzivajte len silikonovy olej. Okrem toho nepridavajte ziadnu inu
olejovu zlozku, inak sa bezecky pas poskodi. Neaplikujte nadmerné mnozstvo silikonového
oleja na bezecku dosku. Prebyto¢né mazivo by sa malo zotriet’ ¢istym uterakom.

Nastavenie pasu

Z Casu na ¢as sa moze stat’, ze bude potrebné
upravit’ chod pésu, aby bol centralne a
spravne napnuty. Pomocou dodané¢ho
imbusového kl'ica otocte nastavovacie
skrutky na konci bezeckého pasu podl'a
obrazka. Ota¢anim v smere hodinovych
ruciCiek pas utiahnite. Uistite sa, Ze nemate na
sebe ziadne Sperky ani vol'ny odev, ktory by
sa mohol zachytit’ o pohybujuci sa pés,
pretoze bezecky pas musi byt v chode, aby sa
pas spravne vycentroval. Moze to byt zloZité,
preto sa nepondhlajte a pas sa vycentruje a
spravne utiahne.
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Tréningovy manual

Tréning na bezeckom pase je idedlnym pohybovym tréningom na posilnenie dolezitych
svalovych skupin a srdcovo-cievneho systému.

Vseobecné poznamky k odbornej priprave:

e Nikdy netrénujte bezprostredne po jedle.

e Ak je to mozné, orientujte tréning podla tepu.

e Pred zaciatkom tréningu vykonajte svalovu rozcvicku uvolfiovacimi alebo
stre¢ingovymi cvi¢eniami.

e Po ukonceni tréningu znizte rychlost’. Nikdy neukoncujte tréning nahle.

Frekvencia tréningu

Na zlepsSenie fyzickej kondicie a dlhodobé zvySenie kondicie odporti¢ame trénovat’ aspoil
trikrat tyzdenne. To je priemerna tréningova frekvencia pre dospelého ¢loveka, aby dosiahol
dlhodoby kondi¢ny tspech alebo vysoké spalovanie tukov. Ked’ sa vaSa troven kondicie
zvy$i, mozete trénovat’ aj denne. Obzvlast’ dolezité je trénovat’ v pravidelnych intervaloch.

Intenzita tréningu

Starostlivo si Struktirujte tréning. Intenzita tréningu by sa mala zvySovat’ postupne, aby
nedochadzalo k inavovym javom svalstva alebo pohybového systému.

Tréning zamerany na srdcovu frekvenciu

Pre vaSu osobnl tepovu zonu sa odportica zvolit’ aerdbny tréningovy rozsah. Zvysenie
vykonnosti vo vytrvalostnom pasme sa dosahuje najmé dlhymi tréningovymi jednotkami v
aerobnom pasme. TUto zonu si ndjdite v cielovom diagrame alebo sa orientujte podla
programov. V tomto aerobnom pasme by ste mali absolvovat’ 80 % tréningového ¢asu (do 75
% maximalneho pulzu).

Vo zvys$nych 20 % ¢asu mozete zaradit’ vrcholy zat'aze, aby ste posunuli svoj aerobny prah
smerom nahor. Vdaka vyslednému tréningovému tspechu mézete neskor podat’ vyssi vykon
pri rovnakom pulze, to znamena zlepSenie vaSej fyzickej formy. Ak uz mate urcité skuisenosti
s tréningom riadenym tepom, mdzete pozadovanu zonu tepu prispdsobit’ svojmu Specidlnemu
tréningovému planu.

Poznamka: Ked'Ze existuji osoby, ktoré¢ maju "vysoky" a "nizky" pulz, individuélne
optimalne pulzové zony (aerdbna zona, anaerébna zona) sa moézu 1isit’ od zon pre Sirokt
verejnost’ (diagram cielového tepu). V tychto pripadoch sa musi tréning nastavit’ podl'a
individudlnych sktsenosti. Ak sa s tymto javom stretnt zaciatocnici, je dolezité, aby sa pred
zaCatim tréningu poradili s lekarom, ktory preveri zdravotnli sposobilost’ na tréning.
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Kontrola tréningu

Z medicinskeho hladiska aj z hl'adiska fyziologie tréningu ma najvacsi zmysel tréning
riadeny tepom, ktory je orientovany na individualny maximalny tep. Toto pravidlo plati tak
pre zaciato¢nikov, ambicidznych rekrea¢nych Sportovcov, ako aj pre profesionalov. V
zavislosti od ciela tréningu a vykonnostného stavu sa tréning vykonava pri urcitej intenzite
individualneho maximalneho tepu (vyjadrené¢ho v percentach). Aby bolo mozné efektivne
nastavit’ tréning srdcovo-cievneho systému podl'a Sportovo-medicinskych aspektov,
odportcame tréning so srdcovou frekvencia 70 - 85 % maximalneho pulzu. Pozrite si
nasledujtci diagram ciel'ového tepu.

Zmerajte si srdcovu frekvenciu v nasledujucich ¢asovych bodoch:
1. Pred tréningom = pokojovy tep

2. 10 minut po zacati tréningu = tréningovy / pracovny tep

3. Minuta po tréningu = regeneracny tep

e Pocas prvych tyzdiov sa odporuca, aby sa tréning vykonaval pri srdcovej frekvencii
na dolnej hranici tréningového pasma (priblizne 70 %) alebo nizsie.

e Pocas nasledujucich 2 - 4 mesiacov postupne zintenziviiujte tréning, az kym
nedosiahnete hornt hranicu tréningovej zony (priblizne 85 %), ale bez nadmerného
zat'azenia.

e Ak ste v dobrej tréningovej kondicii, sem-tam v tréningovom programe rozptyl'te
lahSie jednotky v nizZSom aerobnom péasme, aby ste dostato¢ne zregenerovali. "Dobry’
tréning vzdy znamena inteligentny tréning, ktory zahfia regeneraciu v spravnom case.
V opa¢nom pripade dochadza k pretrénovaniu a vasa forma degeneruje.

e Po kazdej zat'aZovacej tréningovej jednotke v hornom rozsahu individualneho vykonu
by mala v
nasledujucom tréningu
vzdy nasledovat’
regeneracna

TEPOVA FREKVENCIA
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tréningova jednotka v
dolnom rozsahu (do
75% maximalneho
tepu).

Pri zlepSeni kondicie je
potrebna vyssia intenzita
tréningu, aby srdcova
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frekvencia dosiahla "tréningovt zénu", to znamena, ze organizmus je schopny vyssej

vykonnosti.

Vypocet tréningového/pracovného tepu:

e 220 uderov za minutu minus vek = osobnd, maximalna srdcovéa frekvencia (100 %).

e Tréningovy tep:

o Dolnd hranica: (220 - vek) x 0,70
o Horna hranica: (220 - vek) x 0,85
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Trvanie tréningu

Kazdy tréning by mala v idedlnom pripade pozostavat’ z rozcvicky, tréningovej fazy a
ochladzovacej fazy, aby sa predislo zraneniam.

e Rozcvicka: 5 az 10 minat pomalého behu.

e Tréning: 15 az 40 minuat intenzivneho alebo nie prili§ narocného tréningu s intenzitou
uvedenou vyssie.

e Ochladenie: 5 az 10 minit pomalého behu.

Ak sa necitite dobre alebo ak sa objavia akékol'vek priznaky nadmerného zat'azenia, okamzite
prestaiite trénovat’.

Zmeny metabolickej aktivity pocas tréningu:

e Pocas prvych 10 minut vytrvalostného vykonu nase telo spotrebuje cukry ulozené vo
svaloch glykogén.

e Po priblizne 10 minutach sa navyse spal'uje tuk.

e Po 30 - 40 minttach sa aktivuje metabolizmus tukov, potom je tuk hlavnym zdrojom
energie v tele.
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